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Resumo: O artigo tem como objetivo refletir sobre a aplicabilidade da qualidade 
física força em cada fase da modalidade de luta Sambo no âmbito competitivo. Foi 
realizada uma revisão de literatura desenvolvendo os seguintes tópicos: histórico do 
sambo, regras, aplicabilidade da força em modalidades de lutas, aplicabilidade da 
força no sambo, proposta de treinamento para atletas de sambo e periodização do 
treinamento de força no sambo. Conclui-se que a qualidade física força deve ser 
considerada como essencial desde a sua base até o alto nível para um bom 
desempenho esportivo, porém, é necessária a interação da força com a qualidade 
técnica do gesto motor esportivo para um melhor aproveitamento da massa efetiva 
nos golpes.  
Palavras-chave: lutas; treinamento esportivo; artes marciais mistas. 
 
Abstract: The article aims to reflect on the applicability of physical quality strength in 
each phase of the Sambo fighting modality in the competitive context. A review of the 
literature was carried out, developing the following topics: sambo history, rules, force 
applicability in modalities of struggles, sambo force applicability, training proposal for 
sambo athletes and periodization of sambo strength training. It is concluded that the 
physical quality strength must be considered as essential from its base to the high 
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level for a good sporting performance, however, it is necessary the interaction of the 
for strength with the technical quality of the sports engine gesture for a better use of 
the effective mass in the blows. 




Após a revolução de outubro, e a vitória dos bolcheviques, o líder Vladimir 
Lenin, em 1923, convoca militares a criar a sociedade de desporto “Dynamo”, em 
Moscou, com o objetivo de aparelhar com técnicas de combate corpo a corpo as 
forças armadas da União Soviética. Equipes de especialistas pesquisaram artes 
marciais em países como o Japão, Mongólia, China, França, entre outros, incluindo 
lutas das repúblicas soviéticas. Desta forma, uma seleção das técnicas de 
disciplinas como o boxe, savate, judô, aikijujutsu, shuaijiao (Kung Fu), que se 
fundiram com as lutas nativas, formaram um sistema unificado de autodefesa 
nomeado de sambo (самбо), que é um acrônimo de SAMozashchitaBezOruzhiyae e 
tem como significado “autodefesa sem armas”. Em 16 de novembro de 1938 o 
sambo teve seu reconhecimento oficial como esporte nacional pela Comissão de 
Esportes do Soviete Supremo da URSS1. 
A vertente competitiva do sambo se subdivide em sport sambo, masculino e 
feminino, e o combat sambo, somente masculino. As lutas têm duração de cinco 
minutos e apenas um round, que acontecem em um tapete olímpico, o mesmo 
utilizado na modalidade de greco-romana. O formato das lutas, tanto no sport quanto 
no combat ocorrem em três estágios. Na primeira fase, ocorre movimentação com 
disputa de pegadas, em ambas vertentes, troca de golpes traumáticos ou golpes de 
percussão, que ocorre apenas no combat sambo. Na segunda fase acontece o 
desequilíbrio com quedas ou projeções, também denominados golpes de domínios. 
Na terceira fase, ocorre a luta de solo com troca de posições, imobilizações e 
finalizações (sport e combat). Golpes de percussão e estrangulamento ocorrem 
apenas no combat. 
A força pode ser entendida como a capacidade de exercer tensão contra uma 
resistência. Paiva2 pontua que os atletas que possuem maior força geral têm 
melhores condições físicas e, além disso, exemplifica alguns movimentos 
específicos da luta e suas respectivas forças utilizadas, como a força isométrica para 
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a sustentação da pegada e a potência para a realização de golpes traumáticos, 
entrada para projeções e quedas. Um contexto que traz uma maior necessidade de 
abordar a força sendo parte fundamental no momento competitivo e, 
consequentemente, no treinamento. 
 Devido à recente implantação oficial do esporte no Brasil, através da CBAS 
(Confederação Brasileira da Arte Sambo), com sua agremiação, a FIAS (Federação 
Internacional de Sambo), órgão que regula e administra oficialmente o esporte 
internacionalmente, identificamos uma ausência de estudos literários no Brasil em 
torno da modalidade. Portanto, torna-se relevante reunir conhecimentos sobre a 
qualidade física força e sua aplicação na fase competitiva desta modalidade. 
 Portanto, o artigo tem como objetivo refletir sobre a aplicabilidade da 





Trata-se de uma revisão de literatura que, de acordo com Lubisco e Vieira3, é 
identificar estudos já produzidos acerca do tema escolhido e, assim, buscar bases 
científicas para a argumentação a ser utilizada. O trabalho foi desenvolvido através 
de livros e artigos inerentes à modalidade de luta sambo e à utilização da força na 
mesma. Estudos que abordam outras modalidades de combate foram considerados, 
com objetivo de fazer um comparativo de qualidades físicas e treinamento. 
De característica qualitativa, a pesquisa contém artigos selecionados na 
plataforma de dados Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e Literatura Latino 
Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (Lilacs), no período de 2001 até 2017, 
além de manuais de produção de textos acadêmicos e científicos e dissertações de 
mestrado. As buscas foram realizadas pelos seguintes descritores: mixed martial 
arts, atletas de combate, treinamento de força, força em artes marciais.  
 
REVISÃO DE LITERATURA 
3.1 O sambo 
Segundo Salguero,1 dois nomes são considerados como os grandes 
expoentes do desenvolvimento do Sambo, Víctor Spiridonov, veterano da primeira 
guerra mundial, com grande reputação em combate corpo a corpo; e Vasily 
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Oshchepkov, introdutor do Judô na URSS, um dos primeiros ocidentais a obter faixa 
preta direto do fundador do Judô Jigoro Kano. 
Sambo foi reconhecido como um esporte nacional em 16 de novembro de 
1938 pelo Comitê de Esportes da URSS, através de Anatoly Kharlampiev, 
considerado o fundador do sambo contemporâneo, marcando o início oficial da 
prática e introdução do esporte em todo o território soviético.  
Durante muito tempo, o sport sambo (Borba самбо) era conhecido como a 
única vertente desportiva. O combat sambo (Boeboe самбо) era limitado ao exército 
vermelho. Após a queda da URSS e nova expansão do sambo pela FIAS nos finais 
do século XX, o combat sambo foi regularizado e convertido para uma variante 
desportiva. Como ressaltado antes, o sambo é uma modalidade híbrida que tem 
como influência variadas disciplinas de lutas e artes marciais. Essas variações de 
golpes e técnicas são observadas nas competições. 
 
3.1.1 Regras 
A identidade do sambo se representa em sua configuração de regras, onde se 
tornou uma modalidade esportiva de combate dinâmico que evidencia a 
movimentação ofensiva, como o knockout, e a busca de finalizações. 
O tempo de luta é de um round de cinco minutos, com interrupção do relógio 
nas fases de paralisação da arbitragem. Tanto no combat sambo quanto no sport 
sambo as regras para pontuação se assemelham, diferenciando apenas os tipos de 
golpes permitidos. No combat sambo os golpes traumáticos (socos, chutes, 
cotoveladas, cabeçadas e joelhadas) são permitidos, porém só são pontuados 
quando ocorre o knockdown. São marcadas pontuações, mediante as quedas, 
projeções e imobilização; golpes traumáticos são permitidos também na fase de luta 
no solo, bem como estrangulamentos e finalizações.  
Já no sport sambo prevalece a dinâmica de disputa de pegadas a fim obter 
melhor posicionamento para desequilíbrio nas quedas e projeções. Na fase de luta 
de solo, ocorre a disputa de posicionamentos em imobilizações e finalizações, porém 
com ausência de golpes de estrangulamentos e golpes traumáticos. São válidos 
golpes de projeções com todo o corpo (braço, quadril, pernas, ganchos de pernas), 
finalização com chaves de braço e de perna. É permitido raspagem e montadas na 
luta de solo, mas não há pontuação decorrente das mesmas.  
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Em uma competição ocorre o sistema de classificatória por eliminação, onde 
em um mesmo dia o atleta pode competir em várias lutas, até a fase final. Com isso 
as regras exigem que o atleta busque sempre estratégias com táticas e técnicas 
para obter a vitória antes do término do round, por knockout, queda perfeita, 
finalização ou por superioridade técnica de pontuação. 
Todo o uniforme e equipamentos devem ser predominantemente nas cores 
vermelho ou azul que são as cores da bandeira russa; os atletas utilizam uma kurtka, 
jaqueta semelhante ao quimono, e short. A faixa faz parte da vestimenta, porém ela 
não demonstra a graduação do atleta e possui a mesma cor da roupa. O esporte tem 
seu próprio calçado, o sambovki, similar às sapatilhas Wrestling (luta olímpica) e 
para o combat sambo são acrescentados equipamentos de segurança e proteção 
como luvas de MMA, protetores de cabeça, tibial, bucal e genital4 (FIAS Executive 
Committee, 2014).      
Quanto ao sistema de pontuação, nas quedas e projeções, caso o atacante 
vá junto ao solo, são marcados 4 pontos quando o adversário cai em decúbito 
dorsal; 2 pontos são marcados para o atacante quando o adversário cai em decúbito 
lateral e 1 ponto para a queda em decúbito ventral. Na imobilização o atacante deve 
manter as costas do adversário no solo mantendo por 20 segundos para que seja 
concedido 4 pontos. Quando a imobilização é acima de 15 e abaixo 20 segundos, 
são marcados 2 pontos. É possível marcar 4 pontos quanto ocorre o knockdown, ou 
seja, após um golpe contundente, se o adversário levantar em menos de 10 
segundos, e o árbitro irá avaliar se o round prosseguirá.  
Uma vitória ocorre através de uma queda perfeita, quando o atacante fica de 
pé derrubando o adversário em decúbito dorsal, superioridade técnica quando se 
soma 8 pontos de diferença no período da luta, finalização ou desistência através da 
aplicação de chaves ou estrangulamentos, e na ocorrência do knockout, em que 
depois do golpe o adversário não consegue se levantar. 
 
3.2 Força e sua aplicabilidade em modalidades de combate 
 Para Dantas5, a força é definida como a capacidade de um músculo ou grupo 
muscular se opor a uma resistência produzindo movimento. Corroborando com 
Dantas5, Paiva2 afirma que força é a capacidade de um indivíduo superar uma 
resistência ou agir contra ela pela atividade muscular. Ela pode se manifestar como 
trabalho muscular isotônico onde ocorre o encurtamento e o alongamento das fibras 
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musculares alterando o comprimento articular e se divide em concêntrico, sendo a 
fase de encurtamento, excêntrico que consiste no alongamento das fibras 
musculares.  No trabalho isométrico há ativação muscular, porém, não ocorre 
alteração do ângulo articular.  
Força geral se caracteriza como manifestação globalizada da força 
independente da modalidade esportiva, diferentemente da força específica que se 
limita aos gestos do esporte. A capacidade do atleta em executar contração máxima 
ou de erguer a carga mais pesada em uma repetição máxima (1RM), é definida 
como força máxima. Potência consiste na habilidade de produzir força máxima em 
menor tempo possível. 
Observa-se que a capacidade física força está inserida em diversas 
modalidades de combate, e na maioria delas são utilizadas diferentes tipos de força 
no mesmo momento. Podemos utilizar uma análise cinesiológica do chute frontal: na 
perna que está executando o movimento há a utilização da força dinâmica e da 
potência muscular,entretanto para que a execução do golpe seja estável e não 
ocorra um desequilíbrio, é fundamental que haja uma contração isométrica da perna 
de apoio e dos músculos do tronco (abdominais e paravertebrais) que irão atuar 
como estabilizadores do movimento. 
 Paiva2 apresenta os tipos de forças mais relevantes para modalidades de 
combate, dentre elas a força isométrica; resistência muscular, que é a capacidade 
do músculo suportar trabalho por período prolongado e pode ser dividida em curta, 
média e longa duração, sendo os estímulos, respectivamente, de 30 segundos a 2 
minutos, de 2 a 6 minutos e de 6 a 10 minutos. A respeito da potência, o autor 
apresenta a força reativa, que ocorre quando o atleta aplica um movimento rápido 
em uma direção após ter executado outro movimento anteriormente2. A 
manifestação de potência-resistência é muito utilizada no momento da luta, pois se 
refere à aplicação de potência muscular repetidamente. 
Além da utilização da potência muscular nos golpes de percussão, é 
fundamental observar a relação agonista/antagonista, isto é, sua coativação durante 
o movimento. A atividade reduzida do músculo antagonista diminui a estabilização 
durante o esforço do músculo agonista que acarreta no maior risco de lesões6. 
Nas modalidades do tipo grappling (luta de solo com objetivo de obter 
submissão), as demandas de força são voltadas para a resistência muscular e força 
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isométrica, sendo fundamental na realização de grip de pegada e aplicação dos 
golpes de submissão e estrangulamento7. 
 
3.3Força aplicada ao sambo 
O sambo é um esporte acíclico e intermitente, pois acontecem interrupções 
constantes durante a luta através de movimento não regulares. Como se trata de 
uma modalidade híbrida, as demandas de força muscular também são variadas de 
acordo com as lutas que deram origem ao esporte. Tanto o combat quanto o Sport 
sambo requerem tipos de força semelhantes para se obter sucesso na luta, porém, 
em situações e movimentos distintos; no combat, a potência se destaca nos golpes 
de percussão, uma vez que necessitam de velocidade associada a força para que 
sejam traumáticos a ponto se obter o knockout ou o knockdown, sobretudo a 
contração isométrica dos músculos estabilizadores do movimento, execução de 
pegadas, sustentação de golpes de estrangulamento e imobilizações como citado 
anteriormente. Ainda é preciso força reativa na mudança de posicionamento entre 
um golpe e outro e, potência-resistência, visto que o atleta poderá repetir 
movimentos de alta potência cerca de 20 a 30 vezes8. 
No sport sambo, a força isométrica é utilizada basicamente da mesma forma 
que no combat, excluindo apenas o estrangulamento, que não é permitido nessa 
vertente. A potência muscular e força reativa se inserem, respectivamente, na fase 
de queda, momento em que o atleta precisa de alta potência para gerar desequilíbrio 
do adversário, e na troca de posicionamento na fase de solo da luta. 
 
3.3.1 Proposta de treinamento para atletas de sambo 
Golpes de percussão, deslocamentos acentuados e fintas desferidos com 
potência elevada, utilizando acessórios como aparadores de soco ou chutes, 
elásticos presos ao corpo do atleta, coletes com sobrecargas, luvas com pesos e 
sobrecarga na polia são as possibilidades de exercícios específicos para auxiliar o 
treino de força; assim como o saco pesado de boxe para execução de puxadas e 
entradas de quedas e arremessos com o objetivo de treinar golpes de projeção 
específicos. 
Segundo Lima et al.,9 a maior força de preensão manual está diretamente 
relacionada com o tempo de prática, portanto o treinamento dessa habilidade torna-
se fundamental para que o atleta tenha êxito na execução da pegada. Para isso 
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podem ser implementados exercícios isométricos e isotônicos com auxílio de tecido 
como tração na barra fixa, puxada na polia, disputa de força utilizando corda como 
cabo de guerra, realização de escalada indoor e caminhada segurando halteres de 
alta quilagem ou baldes com água. 
As técnicas de solo se inserem no treinamento através de inversão ou 
raspagem de ganchos, passagem de guarda, deslocamento de quadril, exercício de 
ponte e desestabilização de montada, utilizando elásticos ou polia preso ao corpo. 
Deste modo é possível trabalhar a força reativa do atleta, a qual é solicitada tanto no 
sport quanto no combat, e a potência-resistência, por meio de repetição dos golpes. 
O auxílio de companheiros de treino mais pesados ou um terceiro atleta para apoiar 
e dificultar a execução promovem uma sobrecarga progressiva no treinamento de 
força máxima. Caso o objetivo for aumento de velocidade e potência, o ideal é 
utilizar companheiro de massa corporal ou inferior ao atleta2. 
 
3.3.2 A periodização do treinamento de força no sambo.  
Segundo Paiva2, a periodização tem como objetivo principal garantir o 
máximo desempenho físico, técnico-tático e psicológico em datas competitivas, de 
forma que o planejamento desenvolva aptidão para o treinamento da fase de 
especificidade envolvendo atleta de elite. 
Para Verchoshanskij10, a performance está relacionada com a alta capacidade 
de rendimento no processo de habilidade motora e maestria esportiva, advindas do 
treinamento.  
Os Jogos Olímpicos de Moscou, em 1980, ainda no período da guerra 
fria, onde o embate ideológico era entre capitalismo e o socialismo. Para a 
URSS se destacar de seus adversários, o professor Yuri Verchoshanskij criou 
treinamento em bloco de periodização da força para atletas de elite, sem a 
necessidade de realização de exercício de caráter geral e predominância de 
exercício de caráter especial, o qual simula a situação da modalidade esportiva. 
Esse sistema preconiza o overreaching (queda de rendimento) afirmando que 
quanto maior a queda de rendimento no bloco inicial da periodização maior seria a 
supercompensação nos demais blocos11. Essa proposta de treinamento seria o 
trabalho de diferentes tipos de força na mesma semana, como mostra o Quadro 1. 
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Quadro 1- Sistema de blocos de periodização segundo Paiva2 
1ª Semana 








































O Levantamento de Peso Olímpico(LPO) pode ser inserido no período de pré-
temporada através de exercícios de arranco, arremesso e suas variações para a 
melhora do rendimento, desenvolvimento de potência, coordenação intermuscular, 
intramuscular e consequentemente ganhos adicionais de força máxima, habilidades 
fundamentais para exercer a força de partida e força reativa durante a luta. 
O sambo é um esporte de combate com necessidade de gerar elevada 
potência de pico contra cargas externas pesadas. O tempo para aplicação da força, 
na maioria das técnicas ou circunstâncias da luta, raramente excede 25 segundos. 
De acordo com Paiva,8 exercícios de LPO duram menos de 26 segundos, com a 
barra em movimento dinâmico obtendo pico de força, potência de pico e velocidade 
máxima. 
Após a 2ª Guerra Mundial, a União Soviética aplicou esforços científicos 
consideráveis, e desde os anos 50 até o fim dos anos 80 manteve a dianteira no 
esporte LPO, na luta olímpica e boxe amador. Com o processo de abertura político-
econômico da Rússia, esses conhecimentos foram sendo divulgados, dentre eles 
destaca-se raro material audiovisual de campeões mundiais e olímpicos de luta 
olímpica praticando variações de exercícios competitivos de LPO como componente 
de treinamento8. 
A especificidade no período competitivo seria fundamental, tendo em vista 
que a técnica em relação aos golpes de percussão é crucial para gerar massa 
efetiva ou efetiva transferência de força. O valor da massa efetiva depende da 
coordenação intermuscular, alinhamento e ângulos articulares em uma apropriada 
contração muscular no momento de impacto, logo um atleta que possui alta potência 
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muscular, porém uma deficiência na parte técnica, não teria capacidade para gerar 
uma transferência de força eficiente. A massa efetiva de um soco pode variar desde 
a massa da mão, a soma da mão e do antebraço e do braço e até o tronco. Para 
aumento do valor da velocidade da mão antes do impacto, sugere-se o treino físico 
de potência e para aumento do valor da massa efetiva sugere-se o treinamento 
técnico, pois ambos os fatores são importantes para a força de impacto dos golpes. 
Exercícios de arremesso de bola medicinal, golpes com resistência de 
elásticos (contra ou a favor do movimento) auxiliam no treinamento de potência de 
socos. Para transferência de energia pelos membros inferiores, sugere-se o LPO e 
saltos conjugados (ou não) com as técnicas de percussão. Treinos técnicos com 
alvos – saco de boxe ou aparadores (manoplas) – é o mais recomendado para 
incrementar massa efetiva. 
Carga de treinamento referente às lutas no preparo técnico-tático e físico: há 
uma combinação de resistência aeróbia e força aplicada ao movimento contrário do 
adversário ou implemento12. O autor ainda sugere a prática de simulação de 
combate com intervalo inferior a 3 minutos, com o objetivo de desenvolver aptidão 
aeróbia, pois a simulação sem intervalo não reproduz a situação na competição, pois 
os esforços subsequentes e estados acentuados de fadiga comprometem a 
qualidade dos gestos e concentração do atleta, retirando o foco da especificidade e 
qualidade dos gestos motores.  
Paiva2 ressalta a coexistência de aspectos entre o preparo técnico e o 
preparo físico, além de sugerir a divisão do treino técnico-tático em referência a 
simulações de combate sob três perspectivas: sessão de treino técnico com 
perspectiva de aperfeiçoamento técnico-tático, sem preocupação de simular a 
situação fisiológica e psicológica da luta na competição; sessão de treino técnico 
com perspectiva de aptidão aeróbia, simulação de combate no tempo real da luta ou 
até 50% superior, com o objetivo de realizar técnicas sob condições de fadiga similar 
ou superior a situação aeróbia e psicológica encontrada em competições, 
principalmente nos instantes finais de um combate; treino técnico com perspectiva 
de aptidão anaeróbia, simulando a situação real da competição em termos de 
duração, regras, intensidade e emprego de potência muscular, utilizando oponentes 
mais pesados, com o propósito de aumentar a sobrecarga ou tecnicamente mais 
habilidosos com a intenção de aumentar de sobrecarga psicológica. Simulações de 
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combate com atletas de outras academias seria uma proposta válida para inserção 
deste tipo de treinamento. 
   
CONCLUSÃO 
Por se tratar de uma modalidade onde graduação por faixa não é relevante e 
sim o ranking para atingir índice em campeonatos, seja a nível nacional ou 
internacional, a qualidade física força deve ser considerada como essencial desde a 
sua base até o alto nível para um bom desempenho esportivo. Entretanto, o simples 
desenvolvimento dos tipos de força não é o suficiente para obter sucesso a nível 
competitivo, pois é necessária a interação da força com a qualidade técnica do gesto 
motor esportivo em função de um melhor aproveitamento da massa efetiva nos 
golpes, além de estratégias táticas. 
Estudos adicionais que gerem referências sobre a força de atletas de Sambo 
em suas vertentes, sport e combat, são necessários para um quadro comparativo a 
fim de obter parâmetros para uma avaliação dos níveis de força solicitados por 
categoria de peso e para nivelamento competitivo em ambos os sexos. 
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